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O Coaching Psicológico e o processo de mudança:

			Conceitos, exercícios e testemunhos de transformação

		

	
		
			












Ao meu pai. Eternamente comigo
sempre que respiro.
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			“Alice perguntou:

			— Gato Cheshire...podes dizer-me qual o caminho que 
devo escolher?

			— Isso depende muito para onde queres ir. — disse o Gato.

			— Mas eu não sei para onde ir! — disse Alice.

			— Se não sabes para onde ir, qualquer caminho serve.”

(Alice no País das Maravilhas, de Lewis Carroll)

		

	
		
			



CAPÍTULO 1

AUTOCONHECIMENTO

			




1.1 O PODER DO AUTOCONHECIMENTO

			. O Autoconhecimento

			O AUTOCONHECIMENTO é a base de qualquer processo de mudança e transformação e é um dos principais fatores para o nosso crescimento pessoal. Quanto melhor conhecemos as nossas emoções, capacidades e fragilidades, mais aumentamos a probabilidade de afastarmos bloqueios, sentimentos e emoções negativas e mais fortalecemos os nossos potenciais e conhecemos os nossos desejos, objetivos e propósito de vida. Quando nos predispomos a fazer esta “autoanálise”, imediatamente tomamos consciência dos pontos a melhorar — nas relações, finanças, emoções, saúde e carreira.

			Aprofundar o autoconhecimento permite-nos acreditar que o único responsável pela concretização dos nossos desejos somos nós mesmos e permite-nos acreditar que é possível alcançar a mudança tão desejada. E, quando aprendemos mais sobre nós próprios, encontramos melhores soluções para diversas áreas da nossa vida e descobrimos novas formas de agir e, com mais opções, desenvolvemos a autoconfiança e aumentamos a motivação para conquistar o que mais queremos e investimos na nossa felicidade. Todo este processo permite que a pessoa cresça, potencie a autonomia sobre os seus objetivos e alcance uma melhor qualidade de vida.

			“Depois de tantas tentativas em vão, afinal a solução era simples. Conhecer-me. Conhecer-me o melhor possível. Quando me permiti conhecer-me, consegui identificar e hierarquizar os meus objetivos pessoais e profissionais realmente importantes para o meu desenvolvimento e para a minha felicidade, bem como compreender o que me estava a impedir de concretizá-los. A compreensão e aceitação da minha personalidade permitiram-me compreender as emoções e os bloqueios que só me serviam de desculpa na transformação das minhas ideias e dos meus sonhos em ações concretas.” (Sara, 38 anos)

			Um dos aspetos mais importantes deste processo é, de facto, percebermos os nossos pontos fortes e aqueles que devem ser melhorados, uma vez que para ativar a nossa motivação, performance e otimizar resultados, devemos procurar constantemente desenvolver as nossas habilidades e competências. Ao conhecermos melhor o nosso “EU”, os nossos valores, propósitos de vida e fatores a melhorar, estamos a aumentar a nossa determinação e foco no alcance dos nossos objetivos. Isto porque, ao investirmos em nós e no nosso autoconhecimento, estamos a investir na procura de respostas para o nosso crescimento pessoal.

			A autoevolução só acontece quando reconhecemos uma falha. Ninguém é perfeito. Estarmos cientes das nossas próprias falhas, mas não aceitarmos a responsabilidade por elas, é deixar um trabalho feito pela metade. Muitas vezes, criticamos os outros e ignoramos as nossas próprias falhas. O autoconhecimento ajuda a aumentar a perceção que temos sobre nós mesmos, criando um espelho interior e prevenindo comportamentos hipócritas. Criemos então o hábito de assumir as nossas responsabilidades em vez de darmos desculpas e veremos de imediato como podemos melhorar as nossas ações e os nossos comportamentos.

			Uma maneira de entrarmos em contato com os nossos pensamentos e sentimentos é praticarmos a atenção plena em nós próprios. Quando nos entendemos melhor, somos capazes de entender melhor os outros e isso diminui conflitos e estimula as ligações sociais. De facto, o maior impedimento para a nossa transformação somos efetivamente nós mesmos. Por isso é tão importante conhecermo-nos profundamente como ponto de ancoragem para melhorias progressivas e constantes. Nada melhor do que conhecer o melhor possível de quem somos, para que nada que nos impeça dependa de nós.

			Reflexão:

			Se te desvalorizares ou não te deres suficiente valor...

			—  Como vais valorizar os teus desejos e objetivos de vida?

			— Como vais identificar as tuas forças e procurar lutar com todas elas para conquistares o que mais queres?

			— Como vais poder sentir aqueles momentos poderosos de concretização, metas alcançadas e sonhos realizados?

			“Estava numa fase da minha vida em que poucas coisas faziam sentido. Precisava de me reconectar comigo própria. Percebi que tinha que dar aquele passo. O passo do autoconhecimento. Da autoconfiança. Da autoestima. Percebi que só quando nos conhecemos, é que tudo o resto pode começar a fazer sentido. Não foi fácil enfrentar os meus traumas, as minhas fragilidades. Houve muitas lágrimas, muita revolta. Houve, sobretudo, o acordar para a realidade. E depois... o agir em função do novo Eu. Foi um caminho de descobertas, de “abre olhos”, de sair da zona de conforto. E, no final, valeu a pena todo o desconforto, todas as lágrimas, os nós na garganta. Pude conhecer-me realmente, pude entender os meus pontos fracos, a ponto de trabalhar sobre eles. Aprendi a aceitar. E tornei os meus pontos fortes mais fortes. Não tenho dúvida que foi das viagens mais emocionantes da minha vida. Hoje sou uma pessoa melhor e mais consciente. Aceito-me. Sou feliz comigo.” (Ana, 29 anos)

			Ouve as tuas escolhas, avalia o seu grau de realismo, bom senso e concretização e respeita-as pelo enorme valor que têm para ti. Ninguém melhor do que tu próprio para definir o que é melhor para ti. Uma pessoa impedida de fazer as suas escolhas, estará a ser impedida de viver de acordo com os seus valores e ideais, ficando a sua possibilidade de realização pessoal diminuída, o que contribui para baixar a autoestima e aumentar a probabilidade de sofrer e de se sentir infeliz e desequilibrada.

			Só o que faz sentido para ti, para a pessoa que és, para o potencial que tens e com base no que valorizas, te trará felicidade e equilíbrio a curto, médio e longo prazo. Tudo o resto te levará inevitavelmente a novas dúvidas, provável desmotivação e insucesso na concretização dos teus sonhos e objetivos.

			Por tudo isto, faz por procurar aprofundar o teu autoconhecimento, identificar os pensamentos irracionais que alimentam a tua falta de amor próprio e reconhecer os teus pontos fracos, de modo a poderes conseguir percecioná-los como alavancas para te motivares e seguires em frente. 

			Luta pelo que queres. Mesmo que as primeiras tentativas possam até nem resultar, não desistas, pois aprenderás assim a eliminar estratégias e a selecionar aquelas que realmente te farão caminhar rumo às ações ideais e necessárias para concretizares as tuas metas. 

			Mas cuidado com as expetativas irrealistas. Quando algo não depende de ti e/ou a probabilidade de acontecer é nula, estás a desperdiçar tempo e esforço e apenas a alimentar pensamentos negativos e a criar um ciclo de autocrítica. Aprende a traçar objetivos mais realistas e que, acima de tudo, dependam das tuas ações e pensamentos. Assim, ao criares uma perspetiva funcional dos teus erros, que naturalmente poderão surgir, retiras valor e informação daquilo que fizeste menos bem para que, numa próxima vez, consigas fazer melhor. Esta perspetiva dá-te uma atitude positiva face às situações e estimula a tua autoconfiança e a esperança no teu futuro, pois torna-te capaz de enfrentares os erros quando eles surgirem, sem te colocares em causa, uma vez que consegues perceber que nada tem a ver contigo, mas sim com a forma como realizas as coisas e/ou com fatores exteriores a ti. E que podes voltar a fazer de forma diferente e obter melhores resultados.

			“Carregava uma vida de bagagens avolumadas que me pesavam nos ombros, na mente e no coração. Vivi a minha jornada de autoconhecimento de forma incrível. Uma verdadeira viagem ao âmago do meu ser, ao que tenho de mais arraigado, num voo livre rumo à desejável transformação e ao consciente crescimento interior. Cresci. Aprendi. Aprendi essencialmente sobre mim. Sobre o que me faz sentido valorizar. Sobre o que quero. Mas acima de tudo sobre o que não quero para mim e para a minha vida. Sinto-me mais equilibrada e sinto que só eu tenho em mãos o comando da minha própria felicidade.” (Sara, 42 anos)

			
1.2 COACHING PSICOLÓGICO E AUTOCONHECIMENTO

			. O que é o Coaching Psicológico?

			Segundo a Ordem dos Psicólogos Portugueses (OPP), o Coaching Psicológico consiste numa relação de ajuda que promove a reflexão e a autodescoberta, recorrendo a uma metodologia de questionamento e de incentivo que contribui para a libertação do potencial do “coachee” (pessoa em processo). 

			O Coaching Psicológico é um processo de transformação pessoal imprescindível para permitir trabalhar comportamentos e mudar atitudes. Neste processo, o “coachee” vai tomando gradualmente consciência de itens extremamente importantes e impactantes na sua forma de estar, pensar e agir, e do seu enorme potencial, na maioria das vezes, em grande parte, inconsciente. 

			As sessões vão estimulando processos de alavancas mentais para a mudança; os resultados são duradouros, percecionáveis e mensuráveis (qualitativa e quantitativamente). O potencial individual é maximizado e as competências de cada indivíduo são estimuladas. 

			O foco de ação do “coach” está centrado na produção de mudanças (atitudes e comportamentos), a curto prazo, por parte do “coachee”. Partindo de uma dinâmica de autoconsciência e construção de uma relação de confiança e empatia, vão sendo elaborados exercícios de autoreflexão e desenvolvimento pessoal, definidos objetivos e colocados em prática planos de ação, em que o “coach psicólogo” (Psicólogo especialista em Coaching Psicológico) é o facilitador que favorece uma dinâmica de transformação pessoal no cliente, ajudando-o a realizar um percurso entre a sua realidade atual e o estado desejado.

			Em 2016, a OPP criou uma especialidade avançada em Coaching Psicológico, com o objetivo de regular a prática desta atividade em Portugal. Assim, os “coaches” reconhecidos pela Ordem dos Psicólogos, além de terem licenciatura em Psicologia, precisam de fazer uma formação/especialização acreditada pela Ordem, numa Universidade ou Instituto reconhecidos. Têm ainda um programa de supervisão e horas de prática, antes de começarem a exercer como especialistas.

			Esta atividade é regulada pela Ordem dos Psicólogos, que não atua no caso de “coaches” não psicólogos, pois é claramente compreensível que um coach psicólogo tem a formação necessária para diferenciar e direcionar as situações para a continuidade do processo de Coaching ou, se necessário em casos específicos, interromper o processo e aconselhar Psicoterapia. O coach psicólogo tem competências e maior sensibilidade para ajudar o coachee a vencer bloqueios, crenças limitantes, superar traumas, equilibrar emoções, mobilizar forças, direcionar motivações e ativar a resiliência — tudo isto é fundamental neste processo de transformação pessoal e consequente construção de objetivos duradouros e mudanças mais rápidas e sustentáveis.

			. Como é que o Coaching Psicológico te pode ajudar no teu processo de Autoconhecimento?

			O processo de Coaching Psicológico, através da sua metodologia de base, permite que aprendas como e porque é que pensas e ages de certa forma e como podes melhorar os teus pensamentos e comportamentos face às mudanças que pretendes. Ao potenciar o autoconhecimento, permite-te que identifiques e saibas controlar as tuas emoções negativas e ajuda-te a conhecer o que te faz sentir feliz e em equilíbrio.

			Se desejas desenvolver o teu autoconhecimento e aprofundá-lo com este processo poderoso que é o Coaching Psicológico, certamente irás alcançar, mais rapidamente e de forma mais sustentável, melhorias em todos os aspetos da tua vida.

			“O processo de Coaching Psicológico facilitou e melhorou o meu desempenho, aprendizagem e crescimento interior. Foi neste sentido, e porque tenho a humildade de reconhecer que não sou detentora do conhecimento pleno, que consegui encontrar no Coaching Psicológico ferramentas para aumentar a minha satisfação e bem-estar, quer a nível pessoal quer a nível profissional, reduzir o meu stress e canalizar o meu esforço para o que é essencial.

			É um processo extremamente interessante, bastante trabalhoso e com resultados inesperados, mas posso afirmar que esta minha satisfação se deve muito ao belíssimo acompanhamento que tenho tido por parte da minha coach Teresa Feijão e ao seu profissionalismo. Como diz o nosso ditado, “o saber não ocupa lugar”, portanto, tenham coragem, libertem-se dos medos e aprendam a ser felizes!” (Antónia, 48 anos)

			“Passar pelo processo de Coaching Psicológico foi uma das melhores e mais valiosas experiências que eu pude ter. Em cada sessão, eu tinha a nítida sensação de renovação e, acima de tudo, do autoconhecimento que eu nunca antes pude pensar ser possível. Conheci profundamente traços da minha personalidade e a partir disso soube como fazer de mim uma pessoa melhor, e percebi que somente quando nos conhecemos melhor, podemos tirar proveito até dos aspetos menos positivos da nossa personalidade.” (Susana, 35 anos)

			O processo de Coaching Psicológico apoia-se no desenvolvimento de mecanismos que promovem uma profunda mudança de perceções e pensamentos, tornando-te mais capaz para explorares as tuas potencialidades. Ajuda-te na tomada de consciência dos teus medos e limitações. Quando conheces as tuas forças, crias a certeza de que encontrarás meios para superar qualquer dificuldade. E, quando aprendes mais sobre ti, encontras melhores soluções para diversas áreas da tua vida e descobres novas formas de agir e, com mais opções, desenvolves a autoconfiança.

			Ao aumentares a tua autoconfiança, aumentas a motivação para te focares naquilo que tanto queres alcançar — os teus objetivos. O Coaching Psicológico ajuda-te a definir esses objetivos corretamente e com sentido para ti, e a ultrapassares bloqueios e fragilidades, de modo a ser possível atingires resultados extraordinários.

			O Coaching Psicológico ajuda-te também a perceberes que o Autoconhecimento é um processo constante e que as dificuldades e obstáculos podem ser superados com empenho e prática.

			“Comecei a fazer Coaching Psicológico e desde então tem sido uma mudança atrás da outra, um crescimento a olhos vistos, tanto emocional, profissional e pessoal. A Teresa Feijão é uma profissional fantástica, trabalha de forma cativante e envolvente, transmitindo confiança e segurança, fazendo com que eu, enquanto paciente, me sinta segura e capaz de alcançar todas as transformações que quero, de forma simples e fácil. Estou muito feliz com o nosso processo de Coaching Psicológico.” (Dora, 43 anos)

			“Profissionalmente a minha vida mudou radicalmente, depois de ter tomado a decisão de deixar para trás um emprego de certa forma estável e ter decidido que seria a altura ideal para o fazer, a altura ideal de mudar, de arriscar. E, através da do Coaching Psicológico, encontrei uma forma de estruturar os meus objetivos pessoais, mas principalmente os profissionais, tendo-me feito questionar e permitindo-me descobrir, tomando assim uma maior consciencialização e responsabilidade das minhas decisões. Fazer Coaching Psicológico fez-me perceber e aprofundar uma série de conhecimentos que até então estavam de alguma forma “escondidos”. Permitiu-me tomar consciência do meu EU. Com o Coaching Psicológico, encontrei alternativas para diversos obstáculos que foram surgindo ao longo das várias sessões, o que fez com que evoluísse. Isto permitiu (e está a permitir) fazer uma transformação ao nível pessoal muito importante, implementando novas atitudes, novos comportamentos perante algumas dificuldades que se colocaram neste percurso e que se vão colocar ao longo da minha vida.” (Sandra, 47 anos)

			 Reflexão:

			— Como classificarias o teu nível de autoconsciência, de zero a dez? 

			— Pensa em situações nas quais disseste coisas das quais te arrependeste, em que mantiveste hábitos menos bons, em que tomaste decisões menos acertadas ou em que tiveste pensamentos negativos. Reflete e escreve sobre os respetivos pensamentos e comportamentos opostos. Este é um exercício poderoso para o autoconhecimento e pode ser feito a qualquer momento.

			— Outro exercício excelente é teres uma agenda para poderes acompanhar os teus desempenhos e progressos diários. Define metas/objetivos regulares (diários e/ou semanais) e avalia-os com frequência: “O que cumpri?”; “O que não cumpri e porquê?; “O que é que tenho tendência para não cumprir e/ou adiar?”; “O que não fiz dependeu de mim ou de circunstâncias externas?”; “Como posso melhorar?”; “O que aprendi?”.

			“O Coaching Psicológico foi uma “viagem inspiradora”. Por vezes, precisamos de um motivo forte para entrarmos em ação, para corrermos atrás dos nossos sonhos. Mas em quê é que para mim diferiu realmente o Coaching Psicológico dos restantes programas de Coaching? Sem dúvida, o ramo da Psicologia, a vantagem de ter uma psicóloga coach a liderar o meu processo e a guiar o meu autoconhecimento e a ajudar-me a desbloquear as minhas resistências e traumas. Precisamos de entender primeiro quem somos, os nossos receios, as nossas inspirações, o que de facto nos move. Encontrar algumas respostas que nos ajudem a abraçar os nossos sonhos, com audácia. Foi uma “viagem” trabalhosa, mas igualmente muito gratificante.” (Gabriela, 33 anos)

			“Quando procurei a Teresa Feijão, estava a atravessar um período difícil (mais um) e sentia-me completamente desorientada emocionalmente. Sentia-me como se vivesse tudo à flor da pele. A empatia surgiu logo na sessão de avaliação. E, sessão após sessão, fui descobrindo cada vez mais sobre mim e me surpreendendo, em cada semana que passava, com a minha própria evolução.

			Hoje, consigo colocar-me de fora das situações em que estou e analisar todas as áreas de um modo mais realista e sem excesso emocional, evitando criar expetativas e ilusões. Sei que estou em constante evolução, mas até agora sinto imenso orgulho da pessoa em que me estou a tornar, dia após dia, e isso tudo é graças à ajuda da Teresa Feijão e ao poderoso processo que para mim foi o Coaching Psicológico.” (Daniela, 36 anos)

		

	
		
			



CAPÍTULO 2

CONSCIÊNCIA DO TEU EU

			




2.1 A RODA DA VIDA

			Uma das formas de nos autoanalisarmos e analisarmos a nossa vida, é tomarmos consciência do equilíbrio entre as nossas áreas de vida Pessoal, Profissional, Financeira e Emocional. 

			A Roda da Vida é uma das ferramentas de avaliação pessoal tradicionalmente mais utilizada. Teve origem na década de 60, pelo americano Paul J. Meyer.

			[image: ]

			De forma gráfica e organizada, a Roda da Vida permite uma autoanálise do grau de satisfação (por exemplo, de 0 a 10) referente a áreas consideradas fundamentais da experiência diária de cada um, tais como trabalho, amizades, saúde, lazer, relações afetivas, desenvolvimento pessoal, entre outros. Poderá ser apresentada pré-preenchida ou ser pedido à pessoa para ser a própria a definir quais as suas áreas de vida mais relevantes para a análise. 

			Este grafismo permite à pessoa visualizar mais facilmente quais as áreas que precisam de maior foco de trabalho, empenho e mudança.

			Aceita a sugestão e desafia-te a fazeres a tua Roda da Vida atual:

			
					Considera a Roda apresentada acima;

					Preenche cada uma das 8 linhas exteriores com as áreas da tua vida mais relevantes para análise;

					No interior de cada triângulo/área, coloca o teu grau de satisfação atual (de 0 a 10);

					
Reflete sobre os resultados e identifica quais as áreas que precisam de maior atenção e foco de mudança.“Preenchi a minha Roda da Vida com estas 8 áreas: Trabalho, Lazer, Família, Financeira, Amigos, Relação afetiva, Bem-estar Emocional, Saúde geral. Analisando a minha Roda da vida, concluo que as 3 áreas que mais preciso trabalhar para aumentar a minha motivação e equilíbrio são: a área do Lazer (É urgente dedicar diariamente um tempo mínimo para mim. A Leitura, o Exercício físico e a Meditação têm que fazer parte da minha rotina diária, para o meu bem-estar e saúde mental, sem desculpas. Meditar 15 minutos logo pela manhã; fazer uma caminhada ou uns exercícios em casa no final da tarde, durante um mínimo de 30 minutos; ler um pouco antes de dormir. São coisas que gosto e me dão paz, alegria e equilíbrio emocional.); a área Financeira (preciso de focar-me em gerir os meus gastos, registar as despesas fixas vs. gastos dispensáveis, para ter mais consciência do que posso reduzir ou abdicar, de modo a conseguir começar a juntar dinheiro e ter um “pé de meia” para urgências e maior segurança financeira; e a área do Bem-estar Emocional (Investi agora num processo de Coaching Psicológico que me está a ajudar a focar-me em mim, a aprender estratégias para trabalhar os meu pontos fortes, a ultrapassar bloqueios e resistências a mudanças e gerir as minhas oscilações emocionais para controlar a ansiedade. Quero continuar a investir no meu desenvolvimento pessoal e emocional para me manter em equilíbrio nas várias áreas da minha vida.)” (Rute, 38 anos)


2.2 AUTOCONSCIÊNCIA

Autoconsciência significa compreender profundamente as nossas emoções, forças, fragilidades, necessidades e impulsos. Pessoas com um alto nível de autoconsciência reconhecem os seus pontos fortes e a forma como os seus pensamentos e sentimentos as podem influenciar e afetar os seus relacionamentos interpessoais e desempenho profissional. A Autoconsciência (Consciência de si/do EU) também está associada à autocompreensão dos próprios valores de vida e objetivos. Uma elevada autoconsciência aumenta a probabilidade de foco e certeza quanto a escolhas, comportamentos e motivos para os mesmos.  

Efetivamente, sem nos observarmos, torna-se difícil mudar. O motivo é óbvio: “O que mudaríamos se não soubéssemos o que deveríamos mudar?”

SUGESTÃO DE EXERCÍCIO: A forma como habitualmente te observas muda muitas vezes com a forma como os outros te veem. É importante compreenderes essa diferença e empenhares-te em teres consciência das tuas reais maiores competências e procurares trabalhar as tuas fragilidades. 

Passo 1: Escolhe 2 áreas de vida (da tua Roda da Vida) que sejam importantes para ti atualmente e passíveis de comparação e preenche os 2 retângulos por cima do quadro de avaliação apresentado a seguir. 

Passo 2: Em cada uma das áreas selecionadas, e para cada uma das características listadas, avalia as duas perspetivas: como te vês e como acreditas que os outros te veem. A avaliação é subjetiva e deve ser feita para cada característica, de 0 a 10, sendo que 0 indicará que não reconheces ou não te reconhecem de todo essa característica e 10 que essa característica te define em larga medida ou que os outros te definem geralmente dessa forma. 

No final do quadro, calcula os totais. Presta especial atenção às diferenças de totais em cada uma das áreas avaliadas e reflete sobre elas.

Quadro:








	ÁREAS DA VIDA

	Amizades

	Trabalho















	CARACTERÍSTICAS A AVALIAR (0-10)

	COMO EU ME VEJO

	COMO OS OUTROS ME VÊEM

	COMO EU ME VEJO

	COMO OS OUTROS ME VÊEM




	ASSERTIVO

	6

	8

	5

	5




	BEM-HUMORADO

	7

	8

	5

	5




	CAPAZ DE SE ADAPTAR FACILMENTE

	5

	7

	5

	7




	CONCILIADOR

	8

	8

	8

	8




	CONFIANTE

	3

	7

	4

	6




	CRIATIVO

	8

	9

	5

	7




	CUIDADOSO

	10

	10

	9

	9




	DEDICADO

	10

	10

	8

	7




	DETERMINADO

	6

	8

	5

	7




	DINÂMICO

	8

	8

	6

	8




	DISCIPLINADO

	8

	8

	8

	8




	DISPONÍVEL

	10

	10

	8

	8




	DIVERTIDO

	7

	9

	6

	6




	EFICIENTE

	6

	8

	7

	7




	EMPENHADO

	7

	9

	8

	8




	GERADOR DE CONFIANÇA 

	8

	8

	9

	9




	IMAGINATIVO

	8

	8

	6

	6




	MOTIVADOR

	6

	9

	6

	8




	OTIMISTA

	4

	7

	6

	8




	ORGANIZADO

	6

	7

	6

	6




	ORIENTADO PARA O SUCESSO

	4

	7

	6

	8




	PRECAVIDO

	8

	8

	8

	8




	RESPONSÁVEL

	9

	9

	8

	8




	RIGOROSO

	7

	9

	9

	9




	ROMÂNTICO

	10

	10

	5

	5




	SENSÍVEL

	10

	10

	8

	8




	SONHADOR

	10

	10

	5

	5




	TOLERANTE

	8

	8

	9

	9




	TOTAL

	215

	237

	188

	203






Passo 3: Escreve sobre as tuas perceções e conclusões resultantes da análise do teu quadro.

“Ao analisar as pontuações que dei no meu quadro, comparando a área das Amizades com o Trabalho, facilmente me apercebo das baixas avaliações que dou a mim mesma face ao que acho e sei que os outros pensam de mim. Isto leva-me a tomar ainda mais consciência da minha baixa autoestima, das minhas autossabotagens e do quanto desvalorizo o que faço e sou. Porque, na prática, eu sou realmente vista pelos outros como forte, amiga, empenhada, dedicada e determinada. Mas, na grande maioria das vezes, eu própria insisto em não me ver assim e não me valorizar como mereço.” (Cátia, 33 anos)

2.3 A LINHA DA VIDA

A Linha da Vida permite uma representação gráfica dos momentos mais marcantes da vida até ao presente. Ajuda a compreender o caminho que se tem percorrido e a trabalhar momentos e situações marcantes. Permite identificar os momentos em que ocorreram mudanças significativas na história pessoal/profissional (momentos importantes, de mudança, rutura, êxitos, etc.). Ajuda a conhecer de forma mais consciente o passado, descobrir o que se assume estar esquecido, aprender a tomar consciência das anteriores vitórias e a libertar angústias que possam estar a paralisar a vida, a bloquear mudanças e a perturbar eventualmente o bem-estar e equilíbrio emocional.

SUGESTÃO PARA FAZERES A TUA LINHA DA VIDA: 


	Divide a linha por décadas, desde o nascimento, e assinala os tais momentos marcantes;

	Depois, acrescenta informações não objetivas: sentimentos, emoções, ideias, decisões que mudaram a tua vida. E reflete sobre isso.



— Quais as decisões tomadas em cada momento?

— Que novas situações e experiências resultaram desses momentos?

— O que mais me marcou e porquê?

— O que mais me recordo com frequência?

— Quais as maiores aprendizagens que trouxe para o meu presente?

“Na nossa vida temos sonhos, e eu realizei alguns: vi crescer os meus filhos e ensinei-lhes os valores da vida. Não quero mudar os valores que os meus pais me ensinaram desde pequena e que mantenho até hoje. Ao analisar a minha Vida e fazendo a retrospetiva, consegui ver que sou uma mulher muito corajosa que já passou por muito. Para mim, esse é um valor que tenho e quero continuar a reforçar. Tomo agora consciência de que quando algo me incomodar e precisar de tomar mais decisões, como não posso mudar os outros e o que não depende de mim, devo pensar em estratégias que me deem equilíbrio, me façam sentido e que possa controlar e aprender com elas. Outra coisa que quero fortalecer é a minha tranquilidade, fazer escolhas positivas, trabalhar melhor as minhas emoções. Hoje estou muito melhor do que na primeira consulta e já existem muitas coisas que não fazia e já consigo fazer. Já recomecei a ler, a fazer caminhadas e a tratar do meu jardim. Todos os dias chorava constantemente e agora é raro. Já tenho mais vontade de fazer as coisas em casa e sair com amigas. Vou continuar a fazer tudo para me fortalecer, para ter este orgulho e paixão pela vida.” (Zélia, 58 anos)
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